Buddha dan Mara -

Memeluk Penderitaan Kita

Sangha terkasih, hari ini tanggal 6 Agustus 1996 dan kita
berada di Upper Hamlet. Hari ini kita akan menggunakan bahasa
Inggris.

Saya ingin menceritakan sebuah kisah yang terjadi
beberapa tahun yang lalu. Pada suatu hari, saya melihat Yang
Mulia Ananda - tahukah anda, beliau ini siapa? Ananda adalah
sepupu Buddha, seorang yang sangat tampan dan punya
ingatan luar biasa. Ananda mengingat segala sesuatu yang
diucapkan Buddha, dan setelah Buddha Maha Parinibbana, dia
menuturkan kembali semua ajaran yang dibabarkan oleh
Buddha dalam seluruh hayatnya, beliau menuturkan kembali
dengan begitu tepat dan sempurna. Kemudian para bhiksu yang
lain belajar dan mengingatnya juga. Selang beberapa waktu
kemudian, mereka menulisnya sehingga sekarang ini kita
mempunyai Sutra. “Sutra” berarti ajaran Buddha dalam bentuk

tulisan. Sutra dalam bahasa Pali, Sanskerta, Mandarin, Tibetan,
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dan Vietnam, tetapi pada awalnya berasal dari bahasa Bengali,
yang sangat mirip dengan bahasa Pali dan Sanskerta.

Pada suatu hari, saya melihat Yang Mulia Ananda sedang
berlatih meditasi jalan di depan tempat peristirahatan Buddha.
Anda tahu, Ananda menjadi bhiksu, murid Buddha. Dia adalah
pengikut Buddha selama bertahun-tahun. Dia bertugas untuk
menjaga dan merawat Buddha. Tentu saja, Buddha
menyayanginya dan banyak orang yang iri padanya. Kadang-ia
terlalu fokus untuk membahagiakan Buddha sehingga dia
melupakan kebahagiaannya sendiri. Kadang-kadang dia tidak
menikmati apa yang ada pada saat sekarang, karena usianya
yang jauh lebih muda daripada Buddha.

Pada suatu hari, Buddha berdiri dan menatap ke bawah
sebuah bukit, melihat sawah-sawah yang indah. Padi sudah
matang, sudah saatnya di panen, tetapi kerena Ananda hanya
berpikir tentang bagaimana membuat Buddha merasa nyaman,
Ananda tidak melihatnya. Jadi, Buddha menunjuk sawah di
bawahnya dan berkata, “Ananda, apakah kamu melihat
keindahannya?” Ini seperti sebuah lonceng perhatian murni,

seketika Ananda melihat bahwa, sawah di bawahnya begitu
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indah. Buddha tersenyum dan berkata, “Ananda, aku ingin
jubah para bhiksu dan bhiksuni dirancang dalam bentuk yang
serupa dengan sawah-sawah ini, warna keemasan seperti padi
yang sudah matang, bagian kecil dari sawah-sawah seperti itu”.
Ananda berkata, “Ya, itu mungkin, saya akan memberi tahu
saudara—saudaraku dan mulai sekarang juga kami akan
membuat sanghati, jubah para bhiksu dan bhiksuni, akan
dirancang sesuai dengan bentuk seperti sawah-sawah ini.

Pada waktu yang lain, ketika Ananda bersama dengan
Buddha di bagian utara sungai Gangha di kota Vaisali, Buddha
menunjuk ke arah kota, pohon, bukit; kemudian berkata kepada
Ananda. “Tidak-kah kamu merasa Kota Vaisali ini sangat
indah”. Kemudian Ananda meluangkan beberapa saat untuk
menikmati keindahan kota itu.

Pada hari itu, saya melihat Ananda sedang berlatih
meditasi jalan disekitar gubuk tempat tinggal Buddha, dia
mencoba untuk melindungi Buddha dari kunjungan tamu.
Banyak tamu yang datang, dan mereka selalu ingin meminum
secangkir teh bersama Buddha, dan Buddha tidak bisa begitu

saja menerima tamu sepanjang hari. Jadi, Ananda mencoba
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untuk membantu. Pada hari itu, Ananda sedang berlatih
meditasi jalan di sekitar gubuk tempat tinggal Buddha.
Sebenarnya bukan sebuah gubuk melainkan sebuah gua -
Buddha sedang berada di dalam gua, sangat dingin, dan Ananda
melihat seseorang datang, berjalan menuju ke arahnya.

Tampaknya Ananda mengenali orang itu, namun tidak
ingat namanya. Ketika orang itu mendekat sangat dekat, dia
menyadari bahwa orang tersebut adalah Mara. Anda kenal
Mara? Mara adalah mereka yang banyak menimbulkan masalah
bagi Buddha. Pada malam sebelum memperoleh penerangan
sempurna, Mara berada di sana untuk mengodanya. Siddharta
digoda oleh Mara. Mara adalah pengodanya. Dia selalu ingin
Siddharta menjadi seorang politisi, raja, presiden, atau menteri
luar negeri, membuka usaha, memiliki banyak uang, dan
dikelilingi oleh wanita-wanita cantik; dan dia selalu mencoba
untuk mengoda Siddharta agar menuruti kehendaknya. Dialah
Mara.

Ananda melihat Mara mulai mendekat. Beliau merasa
tidak nyaman. Kenapa Mara datang sekarang? Tetapi Mara

sudah melihatnya — Ananda tidak dapat menyembunyikan
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dirinya —jadi dia harus berdiri di sana dan menunggu Mara dan
mereka harus saling menyapa dengan berkata “Halo apa
kabar?”  Banyak orang mengucapkannya,  meskipun
sesungguhnya mereka kurang akur satu sama lainnya. Mereka
tetap saling menyapa dengan mengucapkan “Halo, selamat pagi,
apa kabar?” dan sebagainya. Mereka tidak bermaksud untuk
mengucapkan itu, dan mereka sampai pada pokok
permasalahannya: “Apa tujuan kamu ke sini Mara?” “Aku ingin
bertemu dengan Buddha” balas Mara, “Aku ingin bertemu
dengan Beliau.” Ananda berkata, “Kenapa kamu ingin bertemu
dengan Buddha? Aku tidak yakin Buddha punya waktu luang
untuk bertemu denganmu”.

Anda tahu bahwa, ketika pimpinan perusahaan atau
direktur sebuah kantor tidak ingin melihatmu, dia akan berkata
“Beritahu dia, aku sedang rapat”, dan Ananda hampir
mengatakan hal itu, tetapi beliau teringat sedang berlatih lima
sila dan tidak boleh berbohong. Jadi beliau mengurungkan
niatnya untuk mengatakan Buddha sedang rapat. Beliau
memutuskan untuk jujur. Beliau berkata “Mara, kenapa kamu

ingin bertemu dengan Buddha ? Apa tujuanmu dan apakah
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kamu tidak malu pada dirimu sendiri? Apakah kamu sudah
lupa pada waktu itu, di bawah pohon Bodhi, kamu sudah
dikalahkan oleh Buddha? Bagaimana mungkin kamu masih bisa
merasa nyaman untuk menemui Beliau? Aku rasa beliau tidak
ingin melihatmu. Anda adalah musuh Buddha”, dan Ananda
berlanjut menuturkan apa yang sedang ada di dalam hatinya.
Kamu tahu bahwa Mara sangat pintar, sangat
berpengalaman. Dia berdiri di sana dan tersenyum menatap
Ananda yang masih muda. Setelah Ananda selesai, dia berkata
“Apa yang telah kamu katakan Ananda, kamu berkata Buddha
punya musuh?” Kemudian Ananda merasa sangat tidak nyaman
telah mengatakan Buddha punya musuh. Itu sepertinya bukan
hal yang tepat untuk dikatakan, tetapi dia telah mengatakannya.
Dia berkata, “Aku tidak yakin Buddha ingin bertemu
denganmu, kamu adalah musuh Beliau” Jadi apabila kamu tidak
berada dalam  konsentrasi penuh, mendalam, dan
memperhatikan dengan seksama, kamu akan mengatakan hal
seperti itu lagi, berlawanan dengan apa yang kamu tahu dan
kamu praktikkan. Ketika Mara melihat Ananda berkata bahwa

dia adalah musuh Buddha, tawanya meledak dan terus tertawa.
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Hal ini membuat Ananda tidak nyaman. “Apakah kamu berkata
padaku kalau Buddha juga masih punya musuh?”

Akhirnya, Ananda dikalahkan. Dia masuk dan
memberitahukan kedatangan Mara, berharap Buddha akan
berkata, “Aku tidak punya waktu untuknya. Aku ingin
melanjutkan meditasi dudukku”. Tetapi Ananda terkejut,
Buddha tersenyum dengan sangat indah, dan berkata “Mara,
bagus sekali! Persilahkan dia masuk”. Hal ini sangat
mengejutkan Ananda. Ingat ketika Ananda masih muda dan tak
punya banyak pengetahuan. Tahukah kamu bahwa, kita semua
serupa dengan Ananda. Jadi Ananda keluar lagi dan memberi
hormat kepada Mara dan mempersilakanya masuk karena
Buddha ingin bertemu dengannya.

Buddha berdiri, dan coba tebak apa yang terjadi? Buddha
melakukan meditasi peluk kepada Mara. Ananda tidak
mengerti. Buddha mempersilahkan Mara untuk duduk di
tempat terbaik di gua itu — di sebuah kursi batu. Beliau berpaling
ke arah pengikut terkasihnya dan berkata, “Ananda, tolong
buatkan teh untuk kami berdua”. Anda dapat menduga bahwa

Ananda tidak senang sama sekali. Membuat teh untuk Buddha -
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ya. Dia sanggup membuatnya seribu kali sehari. Tetapi
membuat teh wuntuk Mara bukanlah sebuah hal yang
menyenangkan. Tetapi karena Buddha telah memintanya,
Ananda menuju ke tempat membuat teh, mulai membuat teh,
dan mencoba untuk melihat secara mendalam, mengapa Buddha
melakukan itu.

Ketika teh tersebut dihidangkan kepada Buddha dan
tamunya, Ananda berdiri di belakang Buddha dan mencoba
untuk memperhatikan dengan seksama apa yang Buddha
inginkan. Anda melihat, jika menjadi seorang pemula, anda
harus berlatih menjadi penerus gurumu. Anda berdiri
dibelakangnya dan anda perhatikan apa yang gurumu perlukan
pada setiap saat. Tetapi Buddha sepertinya tidak memerlukan
apapun. Dia hanya memperhatikan Mara dengan penuh welah
asih dan berkata, “Temanku vyang terkasih, bagaimana
keadaanmu? Apakah semuanya baik-baik saja?” Mara berkata
“Tidak, tidak baik sama sekali. Segala hal terasa sangat buruk.
Buddha, tahukah engkau bahwa, aku sudah sangat lelah
menjadi Mara. Sekarang aku ingin menjadi orang lain, seperti

anda. Anda begitu ramah, kemanapun anda pergi selalu
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diterima. Anda selalu diberi salam sekuntum teratai, dan
memiliki banyak bhiksu dan bhiksuni yang mengikutimu
dengan wajah bahagia, dan banyak orang
mempersembahkanmu pisang, jeruk, kiwi, dan segala jenis
buah-buahan”.

“Sebagai Mara aku harus memakai topeng mara.
Kemanapun aku pergi, aku harus berbicara dengan bahasa yang
licik. Aku harus menunjukkan kalau aku benar-benar adalah
Mara. Aku harus memakai banyak tipu muslihat, aku harus
memakai bahasa Mara, aku harus memiliki pasukan Mara kecil
dan jika aku menghirup dan menghembuskan napas, setiap kali
aku menghembuskan napas, aku harus mempertontonkan asap
keluar dari hidungku. Aku tidak terlalu peduli mengenai semua
ini, yang paling aku khawatirkan ialah pengikutku, mara kecil,
mulai berbicara mengenai transformasi dan penyembuhan.
Mereka mulai berbicara mengenai kebebasan, kebuddhaan. Satu
hal yang tidak dapat aku tahan. Jadi aku kesini dengan tujuan
ingin saling bertukar posisi. Anda menjadi Mara dan aku

menjadi Buddha.”
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Ketika Yang Mulia Ananda mendengar hal tersebut, dia
menjadi sangat takut. Oh, di dalam hatinya, dia ingin hal ini
berhenti! Apa yang akan terjadi jika Gurunya sampai bertukar
posisi? Dia akan menjadi pengikut Mara. Jadi dia berharap
Buddha menolak ajakan tersebut. Kemudia Buddha menatap
Mara dengan tenang, tersenyum padanya, dan menanyakan
sebuah pertanyaan: “Mara apakah kamu pikir menjadi Buddha
itu sangat menyenangkan? Banyak orang tidak mengerti aku —
Mereka salah mengerti tentang diriku, dan mereka mengajarkan
suatu ajaran dengan mengatasnamakan diriku, yang mana
ajaran itu tidak pernah aku ajarkan. Mereka membangun kuil
tempat di mana mereka menaruh rupang diriku dari tembaga,
dari emas, dan kadang-kadang dari batu emeral dan emas, dan
itu menarik banyak orang untuk mempersembahkan pisang,
jeruk, dan banyak barang lainnya.

“Kadang mereka membawaku ke jalan seperti waktu
prosesi dan aku duduk di dalam tandu yang dihiasi dengan
bunga, melakukan hal ini — seperti orang yang mabuk. Aku
tidak ingin menjadi Buddha yang seperti itu. Jadi kamu tahu,

bertindak atas nama Buddha - atas namaku — mereka telah
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melakukan banyak hal yang sangat berbahaya terhadap
Dharma. Anda harus mengetahui bahwa menjadi seorang
Buddha juga sangat sulit. Jika anda ingin menjadi seorang guru
dan jika anda ingin banyak orang mempraktikkan Dharma
dengan benar, itu bukanlah sesuatu tugas yang mudah. Aku
tidak yakin kalau anda bisa menikmati menjadi seorang Buddha.
Hal terbaik untuk kita berdua ialah berada pada posisi kita
masing-masing dan mencoba untuk memperbaiki situasi dan
menikmati segala hal yang sedang kita lakukan”.

Jika anda berada di sana dengan Ananda dan anda
mempraktikkan latihan perhatian penuh, anda akan mengetahui
bahwa Buddha dan Mara adalah sepasang teman yang saling
membutuhkan satu sama lain — seperti siang dan malam, seperti
bunga dan sampah. Ini adalah ajaran yang sangat mendalam
dalam ajaran Buddha, dan aku percaya anak-anak akan
mengerti — sangat mendalam. Anda dapat membandingkan
kemiripan Buddha dengan bunga, sangat segar, sangat indah.
Anda dapat membandingkan kemiripan Mara dengan sampah,

tidak harum, banyak lalat berkeliaran di atasnya. Itu bukanlah
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sesuatu yang menyenangkan untuk disentuh, untuk disentuh
dengan tangan, untuk mencium baunya sampah.

Kemudian, semua bunga akan menjadi sampah. Ini adalah
hakikat dari ketidakkekalan: semua bunga akan menjadi
sampabh. Jika anda mempraktikkan meditasi Buddhis, anda akan
mengetahui hal yang sangat menarik; kira-kira seperti sampah.
Walaupun sampah itu berbau tidak sedap, walaupun sampah itu
tidak menyenangkan untuk disentuh dengan tangan, jika anda
mengetahui bagaimana mengelola sampah tersebut, anda akan
dapat mengubahnya kembali menjadi bunga. Anda tahu
bagaimana tukang kebun tidak membuang sampah-sampahnya.
Mereka mengumpulkan dan mengelolanya dengan baik,
sehingga hanya dalam beberapa bulan sampah-sampah itu
menjadi kompos. Mereka mengunakan kompos untuk menanam
kubis, tomat, dan bunga. Kita dapat mengatakan bahwa, tukang
kebun organik itu dapat melihat bunga di dalam sampabh,
melihat mentimun di dalam sampah. Hal demikianlah yang
dipaparkan oleh Buddha “Sebuah cara non-dualistik dalam

memandang sesuatu”.
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Jika anda melihat sesuatu seperti itu, anda akan mengerti
bagaimana sampah berubah menjadi bunga, dan bagaimana
bunga berubah menjadi sampah. Berterimakasihlah kepada
bunga di dalam sampah; karena, jika anda menyimpan bunga
selama beberapa minggu, bunga itu akan berubah menjadi
sampah, dan berterimakasihlah kepada sampah karena sampah
itu akan menjadi bunga juga. Anda sekarang mengetahui
hubungan antara Buddha dan Mara. Mara tidaklah terlalu
menyenangkan, tetapi, jika anda mengetahui bagaimana membantu
Mara, maka Mara akan menjadi Buddha. Tetapi, jika anda tidak dapat
merawat Buddha, Buddha akan menjadi Mara.

Jika anda melihat mereka yang pada awalnya saling
mencintai satu sama lainnya. Mereka percaya bahwa, mereka
tidak dapat hidup tanpa yang lainnya. Cinta mereka begitu
penting, mereka membutuhkan satu sama lain karena mereka
menganggap bahwa, cinta diantara mereka adalah satu-satunya
hal yang dapat menyokong mereka untuk tetap bertahan. Tetapi
karena mereka tidak tahu bagaimana mempertahankan dan
merawat cinta, mereka menjadi marah satu sama lainnya,

mereka saling tidak mengerti satu sama lain, dan kemudian
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secara perlahan-lahan cinta mereka berubah menjadi benci.
Mereka kemudian mengatakan, “Aku membencimu, aku tidak
ingin melihatmu lagi. Aku berharap kamu mati saja.” Pada masa
lalu, mereka menyatakan bahwa mereka saling membutuhkan
satu sama lain, mereka tidak dapat bertahan hidup tanpa yang
lainnya, mereka mencintai satu sama lain, tetapi cinta mereka
telah berubah menjadi benci. Itu seperti bunga yang berubah
menjadi sampah.

Jadi apa yang akan anda pelajari sekarang sangatlah
mendalam. Bunga dan sampah adalah zat organik karena, bunga
dan sampah adalah kenyataan hidup. Buddha dan Mara juga
bersifat organik, mereka saling membutuhkan satu sama lain,
dan berterimakasihlah kepada kesulitan, berterimakasihlah pada
godaan, karena Buddha telah menaklukkan segala deritanya dan
ketidakpeduliannya dan menjadi seorang yang tercerahkan. Dua
hari yang lalu, saya memberikan Ceramah Dharma mengenai
penderitaan, dan mengatakan, jika anda melihat secara
mendalam akar dari penderitaanmu, anda akan menemukan
jalan keluar. Jika anda menginginkan sekuntum bunga, anda

harus mengunakan sampah. Itulah sebabnya orang yang
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menderita tidak harus merasa putus asa. Penderitaan adalah
sampah mereka. Jika mereka mengetahui bagaimana mengelola
sampah, mereka akan mendapatkan bunga dari sampah
tersebut, bunga kedamaian, bunga kebahagiaan. Buddha telah
menunjukkan jalan untuk melakukannya kepada kita.

Ketika berada di Moscow beberapa tahun yang lalu, kami
mengadakan retret di Muscovities, dan beberapa orang kristiani
dari Korea mengadakan semacam retret yang mirip dengan
kami. Beberapa dari mereka mendatangi teman kami dan
menanyakan mengapa mereka harus mengikuti Buddha.
Menurut teman kristiani itu, Buddha adalah seorang manusia,
jadi kita tidak perlu mengikuti Buddha. “Manusia” berarti
seseorang yang dilahirkan dan seseorang yang meninggal, dia
tidak dapat menolong kita — itulah definisi mereka.

Menurut saya, meninggal adalah hal yang menakjubkan,
karena, apabila anda dilahirkan dan meninggal, itu berarti anda
adalah kenyataan hidup, seperti bunga dan sampah: mereka
adalah benda hidup. Kita ada untuk hidup. Segala sesuatu yang
tidak dilahirkan, tidak meninggal, tidak bertambah tua, tidaklah

hidup. Menjadi hidup berarti lahir, tumbuh, menjadi tua,
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meninggal, dilahirkan kembali, bertumbuh, menjadi tua,
meninggal dan seterusnya seperti itu. Bagaimana anda dapat
mengharapkan hidup tanpa perubahan? Tetapi ada satu hal
yang sebaiknya diketahui oleh anak-anak. Perbedaan antara
“Bunga” dan “Kebungaan”.

Bunga akan layu suatu hari nanti, namun kebungaan tidak
demikian, bahkan bunga telah layu menjadi sampah, anda tahu
persis bahwa bunga bisa dihasilkan lagi. Jika anda adalah
seorang tukang kebun yang mahir, anda tahu bagaimana
menggunakan kompos, bibit, air dengan tepat; anda akan bisa
menghasilkan bunga lagi. Ini berarti, bunga akan layu suatu hari
nanti, namun kebungaan merupakan sifat yang selalu ada di
situ, karena kebungaan bukanlah sesuatu barang material,
kebungaan merupakan sifat alami dari sesuatu. Demikian juga
antara Buddha dan sifat kebuddhaan, sifat Kebuddhaan dalam
bahasa Sanskerta disebut Buddhata. Kita semua memiliki
Buddhata di dalam diri kita, ini adalah sifat kebuddhaan. Jika kita
inginkan, kita dapat menjadikan Buddha terlahir setiap saat di dalam
hati kita. Ini adalah hal yang menakjubkan, anda dapat

menjadikan Buddha terlahir di dalam hatimu setiap saat, karena
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anda memiliki sifat Kebuddhaan di dalam dirimu. Buddha
adalah benda hidup: Buddha dilahirkan, Buddha tumbuh,
Buddha menyembunyikan dirinya, Buddha meninggal. Tetapi
sifat Kebuddhaan selalu ada dalam diri kita.

Barangkali anda merasa bahwa istilah “sifat Kebudhaan”
sangat sulit karena anda tidak tahu bahwa itu merupakan
sesuatu yang sangat sederhana, sangat sederhana. Anak-anak
dapat mengerti dengan baik. Kita memiliki sifat Kebungaan
dalam diri kita; kita juga memiliki “sifat Sampah” dalam diri
kita. Jangan berpikir kedua hal tersebut saling bermusuhan -
tidak. Mereka terkesan seperti musuh - Ananda tidak terlalu
mahir melihat hal tersebut — tetapi mereka dapat saling
mendukung satu sama lain. Dalam ajaran Buddha, tidak ada
perlawanan antara baik dan buruk — bahwa ini adalah hal paling
mengagumkan dalam praktik Buddhis! Baik dan buruk sama-—
sama zat organik. Jika anda memiliki pemahaman dan
kebijaksanaan, anda  akan  mengetahui  bagaimana
memperlakukan Bunga dan Sampah di dalam dirimu, anda dapat
membuat Buddha hidup setiap saat dalam dirimu, kemudian

kedamaian dan kebahagiaan akan datang. Ini adalah ceramah
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dharma yang sangat dalam bagi anak muda. Saya berharap anda
dapat meningkatkan pemahamanmu melalui ceramah dharma
ini. Saudara anda yang lebih tua dan guru anda akan
membantumu. Ini mungkin merupakan pelajaran yang sangat

penting yang akan anda pelajari selama hidupmu.

[Untuk Anak-Anak:] Ketika anda mendengar suara lonceng,
silahkan berdiri dan menghormat kepada Sangha sebelum

keluar.

[Suara lonceng. Anak-anak keluar]

Pada awal pembukaan musim panas tahun ini, kami
menemukan suatu kenyataan bahwa, untuk penyembuhan tubuh
dan kehidupan batin, kita perlu belajar bagaimana mengizinkan tubuh
dan kesadaran kita untuk beristirahat. Ini adalah latihan untuk
berhenti, untuk tenang dalam wupaya memulai proses
penyembuhan. Kita berbicara mengenai hewan-hewan yang ada
di hutan. Ketika mereka terluka atau sakit, mereka selalu

mencari tempat yang aman dan tenang untuk berbaring. Mereka
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hanya berbaring untuk beberapa hari. Hewan-hewan tersebut
tidak berpikir untuk berburu, makan atau melakukan apapun,
karena mereka merasa perlu beristirahat dan mereka tahu
bahwa hanya beristirahat-lah dapat menyembuhkan. Mereka
tidak berpikir untuk makan apapun.

Kita sebagai manusia mungkin berpikir, jika kita tidak
memakan apapun, kita akan semakin lemah dan tidak bisa
sembuh. Kita tidak sebijak hewan-hewan itu, karena puasa
adalah sebuah cara yang sangat mengagumkan untuk
membantu tubuh dan kehidupan batin kita untuk sembuh.
Tidak berpikir untuk melakukan apapun - makan, berlari,
mengerjakan proyek untuk masa depan, bahkan untuk
penyembuhan, berlatih meditasi intensif — semua hal ini perlu
dihentikan. Kita perlu membiarkan tubuh dan kesadaran untuk
beristirahat. Itulah samatha, ini adalah latihan untuk berhenti dan
tenang, dan kita perlu mempelajari hal demikian.

Banyak diantara kita yang tidak sanggup untuk
beristirahat, membiarkan tubuh dan batin kita istirahat. Kita
tidak sanggup karena di dalam diri kita ada suatu dorongan

yang sangat kuat untuk melakukan sesuatu — berlari. Kita sudah
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berlari tanpa henti selama beberapa ribuan tahun. Jadi kita perlu mulai
berlatih untuk berhenti. Inilah alasan untuk berlatih berada disaat
ini, menyentuh keajaiban hidup di saat ini, merupakan suatu hal
yang menakjubkan dan cara yang mudah untuk beristirahat.
Ada suatu kecenderungan dalam diri kita untuk berpikir
bahwa kebahagiaan harus dicari dimasa yang akan datang,
dengan melakukan sesuatu. Bahkan kesehatan juga harus dicari
dengan melakukan sesuatu. Tetapi, kita tidak mengetahui
bahwa, dengan tidak melakukan apapun dapat menjadi sebuah
kunci untuk mengembalikan kesehatan kita. Banyak diantara
kita yang terobsesi dengan pola pikir, kita harus mendapatkan
lebih banyak gizi dan nutrisi. Kita membeli vitamin, “Sebutir
setiap hari”, dan kita memakan sebutir pil setiap pagi atau hal-
hal seperti itu. Banyak diantara kita yang terdorong oleh
keinginan seperti itu. Tidak banyak dari kita yang sadar kalau
kita memiliki cadangan dalam tubuh kita sehingga kita dapat
mengunakannya untuk tiga atau empat minggu tanpa makan.
Mereka yang berlatih puasa dan hanya minum air, dapat
bertahan berminggu-minggu dan kita tidak harus menghentikan

kegiatan sehari-hari. Kita masih dapat berlatih meditasi duduk,
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meditasi jalan, membersihkan dapur, ke kamar mandi,
mengikuti kelas Dharma. Kita juga dapat melewatkan sekian
pekan tanpa makan. Dalam proses kita menikmati melakukan
hal-hal tersebut. Racun-racun dalam diri kita, pada hari ketiga
mulai keluar karena kita meminum banyak sekali air, dan kita
banyak berlatih meditasi jalan dan bernapas secara mendalam
dan membersihkan tubuh kita, jadi racun-racun tersebut dapat
keluar. Setelah tiga minggu, kita terlihat jauh lebih baik.
Kulitmu, ekspresi wajahmu, senyummu — akan tampak beda. Ini
bukan karena anda makan banyak vitamin, atau memakan
banyak nutrisi, ini karena anda tidak makan apapun. Anda
membiarkan tubuhmu untuk beristirahat.

Demikian juga yang terjadi pada kesadaran. Ada banyak
racun yang terkumpul selama bertahun—tahun. Kita telah
melahap racun - ketakutan, kesedihan, kemarahan, keputus-
asaan — dalam kehidupan sehari-hari dengan menyentuh ini-itu
tanpa perhatiaan penuh. Jadi, semua racun tersebut telah
menjadi bibit depresi, kekhawatiran dan kesedihan — semua
sampah tersebut sebaiknya ditransformasikan dan dihilangkan.

Andai kita dapat membiarkan diri ini untuk menyentuh elemen
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penyembuhan dalam kehidupan sehari-hari, sebuah proses
penentralan racun akan terjadi.

Bisakah anda menikmati tarikan dan hembusan napas?
Hanya menarik napas dan menghembuskan napas. Adakah hal
yang lebih menarik daripada menarik dan menghembuskan
napas? Bernapas adalah hal yang sangat menakjubkan. Anda
masih hidup. Kenyataannya bahwa, anda masih dapat menarik
napas adalah suatu keajaiban. Banyak orang yang ingin menarik
napas namun, mereka tidak dapat melakukannya karena mereka
telah meninggal. Kita berharap mereka bisa menarik napas
tetapi mereka terkapar begitu saja tidak bergerak. mereka
terbaring di sana, tanpa adanya tanda-tanda kehidupan. Jadi
izinkahlah dirimu untuk menarik napas dan sadarlah kalau anda
menarik napas, bahwa anda masih hidup, hal ini dapat menjadi sumber
kebahagiaan yang dalam.

Pagi ini saya mempraktikkan seperti itu dalam meditasi
duduk. Ketika menarik napas, anda dapat menyentuh alam
disekitarmu; dan ketika anda menghembuskan napas, anda
dapat membiarkan dirimu untuk tidak melakukan apapun, anda

beristirahat secara penuh.
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[Lonceng]

Praktik samatha, berhenti, adalah praktik untuk tidak
melakukan apapun - mencoba untuk tidak melakukan apapun,
hanya membiarkan tubuh dan pikiran untuk beristirahat. Kita
tahu hal ini tidaklah mudah, karena kita telah memiliki
kebiasaan untuk berlari dan bekerja, di dalam tubuh kita
maupun dalam pikiran kita. Inilah alasan membiarkan dirimu di
dalam Sangha yang mana ada mereka yang dapat berhenti
sangatlah penting. Ketika anda mengikuti sebuah retret, yang
mana dihadiri oleh mereka yang mampu berhenti, berada dalam
saat ini, anda akan mendapatkan manfaat karena kehadiran
mereka dan energi mereka. Mereka dapat merasa bahagia oleh
langit biru, bunga yang mekar diantara rerumputan, disetiap
langkah yang mereka lakukan. Kebahagiaan dihasilkan setiap
saat. Mereka tidak berlari; mereka mampu berhenti dan hidup
secara mendalam disetiap saat dalam kehidupan sehari-hari.

Sangatlah penting untuk berada bersama-sama dengan orang
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seperti itu, karena dengan berkumpul bersama mereka, kita
dapat melakukan hal yang sama setelah beberapa saat.

Ketika anda sedang duduk atau berjalan, berlatihlah
menarik napas dan menghembuskan napas untuk berada disaat
ini, hanya berada disaat ini, karena kehadiran perhatian murni
anda adalah sumber kebahagiaan dan pelenyap penderitaan dan
kesedihan di dalam dirimu. Anda tidak berada di sana untuk
dirimu. Anda telah berlari dan mengabaikan dirimu sendiri.
Dicintai berarti memeluk dengan perhatian, dengan usaha,
kepada orang yang anda cintai. Ketika seekor hewan berhenti
dan berbaring, dia melakukannya untuk dirinya sendiri. Dia
membiarkan dirinya beristirahat dan sembuh - dia
melakukannya untuk dirinya sendiri. Ketika kita terluka, baik
diri maupun sumber semangat kita. Siapa yang berada di sana
untuk kita? Kita harus berada di sana duluan untuk diri kita
sendiri. Buddha akan berada di sana untuk kita, karena Buddha
ada di dalam diri kita.

Untuk dapat membantu seseorang berada disaat ini,
mengetahui apa yang sedang terjadi disaat ini, menyentuh

segala hal yang terjadi disaat ini, adalah sebuah latihan. Tidaklah
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diperlukan usaha keras; bahkan tidak membutuhkan usaha
apapun. Biarkanlah dirimu apa adanya. Ada kecenderungan
untuk berpikir bahwa kebahagiaan, kesehatan, kesuksesan
adalah yang hal yang hanya bisa didapatkan dengan berlari.
Inilah alasan mengapa kita mengorbankan saat ini. Kita harus
memperhatikan saat ini untuk dapat mendapatkan kebahagiaan
dimasa yang akan datang. Ini adalah kecenderungan yang harus
dihentikan.

Kita telah terlanjur mempunyai persepsi tertentu tentang
kebahagiaan. Kita mengira bahwa, kita tidak mencapai ini - itu,
kita tidak dapat mengubah apa-apa, sehingga kebahagiaan tidak
akan pernah tercapai, karena komitmen kita tentang
kebahagiaan, kita tidak pernah merasa damai dengan diri kita.
Kita mencoba untuk melakukan sesuatu, menyadari sesuatu
tetapi mungkin kebahagiaan sudah berada di sana. Semua hal
yang menyebabkan anda bahagia sudah ada di sana. Anda
hanya perlu mengenali hal itu. Bagaimana mungkin anda dapat
mengenali mereka jika anda tidak berada di sana?

Mungkin anda tidak menyadari matahari di langit dapat

membuatmu bahagia. Jika anda lihat selama satu detik, dan
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anda akan menyadari bahwa semua hal di Bumi adalah berkat
matahari. Semua makanan yang kita makan berasal dari cahaya
matahari. Ketika kita melihat matahari seperti itu, kita akan
melihat matahari sebagai ayah, ibu — yang merawatmu setiap
hari. Matahari selalu ada di sana untukmu. Anda mungkin
mengeluh “Tidak ada yang peduli padaku, tidak ada orang yang
mencintaiku, tidak ada orang yang merawatku”, tetapi matahari
adalah salah satu hal yang merawatmu disetiap detik
kehidupanmu.

Ada bumi, pohon, air, udara, pembuat roti, petani, burung,
serangga. Jika kita telah berlatih berhenti dan berada di saat ini, maka
kita akan dapat menyentuh sumber-sumber kebahagiaan yang ada di
sini dan saat ini. Kita akan menyadari bahwa, kita tidak perlu hal
lain, karena kondisi sekarang telah lebih dari cukup untuk
membuat kita bahagia. Berhenti sangatlah penting. Selama anda
masih terus berlari, kebahagiaan menjadi sangat sulit didapatkan.
Berhenti. Berhenti membiarkan tubuh dan pikiranmu untuk
beristirahat. Berhenti juga merupakan tindakan yang
mengizinkanmu untuk lebih mengenal kondisi dari kebahagiaan

yang sudah ada di sana.
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Dua elemen dalam meditasi Buddhis adalah berhenti dan
melihat secara mendalam. Anda dapat melihat secara mendalam
akar dari sesuatu ketika anda berada di sana, ketika anda
berhenti. Samatha adalah berhenti, tenang, dan vipasyana adalah
melihat secara mendalam. Terkadang anda hanya perlu berhenti
dan tiba-tiba pandangan secara mendalam akan realita akan
terlihat. Ketika ombak di suatu danau menjadi tenang,
permukaan danau menjadi tenang tanpa ombak, dan bulan pun
dapat dipantulkan oleh danau tersebut, danau tersebut tidak
harus berlari dan melihat bulan tersebut. Biarkan dirimu untuk
berada disaat ini; menikmati menyentuh elemen penyegar dan
penyembuhan yang ada disekitar dan di dalam dirimu. Apapun
yang anda percaya, ada atau tidak adanya elemen tersebut,
mereka benar-benar ada di sana. Mengizinkan dirimu untuk
menyentuh  elemen-elemen  penyembuhan ini  akan
menyebabkan sampah berubah menjadi kompos, dan bunga
akan muncul kembali dalam kebun di hatimu.

Ketika anda berada di sana untuk dirimu, ada energi yang
akan memelukmu, memeluk penderitaanmu, memeluk semua

hal-hal baik, kualitas positif dalam dirimu. Kemampuan untuk
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kembali ceria, menjadi bahagia kembali, menjadi penuh cinta
kasih dan toleran — kualitas ini ada dalam diri kita, dan mereka
perlu dipeluk agar dapat menjadi kompos. Kompos tersebut
akan menyuburkan bunga-bunga. Buddha membutuhkan Mara
agar dapat tumbuh dengan indah seperti bunga dan Mara juga
membutuhkan Buddha, karena Mara memiliki peran tertentu
yang harus dilakoni.

Jadi, sebenarnya penderitaan sangat penting untuk
kebahagiaan kita. Jika anda tidak mengerti, anda tidak dapat
mencintai, sampai anda mengerti apa yang dimaksud dengan
penderitaan. Suka cita yang timbul karena memiliki sesuatu
untuk dimakan hanya bisa dirasakan jika anda mengetahui apa
itu kelaparan. Dibeberapa daerah di China, ketika orang—orang
bertemu satu sama lain, mereka tidak bertanya “Apa kabar?”
Mereka bertanya “Kamu sudah makan?”, “Apakah kamu
memiliki sesuatu untuk dimakan?” Karena mereka mengetahui
kejadian kelaparan, kematian. Jadi cintamu dapat diperlihatkan
dengan cara yang sangat sederhana: “Apakah kamu sudah

makan? Sudahkah kamu memiliki sesuatu untuk dimakan?”
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Kita cenderung ingin menghapus kumpulan penderitaan
dan kesedihan dan keputusasaan yang kita alami. Kita juga ingin
menjadi Buddha atau Dewa agar dapat menghentikan semua hal
yang tidak kita inginkan, mengeluarkannya dari sistem. Dalam
cahaya non-dualitas, kita bukan hanya sebagai bunga, tapi kita
juga merupakan sampah. Kita tidak dapat menghilangkannya
dalam diri kita. Kadang—kadang kita penuh cinta kasih, kadang—
kadang kita penuh kemarahan, kita adalah cinta, tetapi marah
juga adalah kita. Jadi kita harus memperlakukan cinta dan
kemarahan dalam basis yang sama, seperti cara Buddha
memperlakukan Mara. Tapi Mara tidak mengerti. Ananda juga
tidak mengerti. Tapi Buddha, dia mengerti. Dia mengajarkan
dua sifat asli non-dualitas antara penderitaan dan kebahagiaan.

Energi dari perhatian murni adalah energi untuk berada
disaat ini, untuk memeluk diri kita sendiri, penderitaan Kkita,
keputus-asaan kita, kesedihan kita, dan juga benih-benih
kebahagiaan dan kedamaian dan cinta kasih yang menjadi
semakin lemah karena kita tidak dapat merawat dan
mengembangkan benih-benih tersebut untuk membantu mereka

tumbuh menjadi lebih kuat. Jadi, praktik ini adalah praktik
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untuk memeluk, dan ini jelas merupakan energi yang
membantumu sehingga anda dapat memeluk dirimu di dalam
energi perhatian murni. “Sayang, aku ada di sini untukmu.”
Ketika anda menyukai seseorang, anda ingin mengatakan
“Sayang, aku ada di sini untukmu” dan anda harus benar-benar
berada di sana untuknya. Ini adalah hadiah terbesar yang dapat
anda berikan kepada orang yang anda cintai. Untuk berada di
sana, tidaklah mudah, seluruh dirimu harus berada di sana.
Anda harus memperhatikan dengan perhatian penuh, dengan
seluruh perhatianmu. Energi ini memiliki kekuatan untuk
menyembuhkan dan membuat orang lain merasa bahagia. Jika
dalam kasus ini adalah cinta pada diri sendiri, dan kita semua
mengetahui bahwa semua cinta yang kita berikan kepada orang
lain bergantung pada cinta kita pada diri sendiri. Jika kita
mengetahui bagaimana menjaga diri kita sendiri, jika kita
mengetahui bagaimana membantu dan mengubah diri kita
sendiri, kita akan dapat menjaga orang lain. Jadi obyek pertama
dari cinta ialah diri sendiri — tubuh kita dan kesadaran kita.

Memeluk dirimu sendiri.
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Dengan berada di sana sepenuhnya, anda akan menyadari
bahwa tidak hanya penderitaan yang ada di sana, ada hal lain di
sana — keajaiban dalam hidup, elemen penyembuh ada di dalam
dan disekitarmu dan anda mungkin ingin berlatih menyentuh
mereka. Tataplah langit, dengarlah suara hujan, tersenyumlah
kepadanya. Sangatlah menakjubkan sekarang sedang hujan,
sangatlah menakjubkan langit berwarna biru pagi ini, sangatlah
menakjubkan aku sedang berada di sini, hidup. Sangatlah
menakjubkan aku masih dapat berjalan, jantungku masih
berfungsi dengan normal. Ada banyak sekali hal yang dapat
anda nikmati. Ketika sebuah pohon di kebun mati, anda bisa saja
lupa bahwa pohon-pohon yang lain masih tetap hidup. Anda
membiarkan kesedihan mendominasi, dan seketika anda
kehilangan segalanya. Ketika sebuah pohon sekarat di kebun
saya, YA, saya mengetahuinya, tetapi masih banyak pohon lain
yang masih hijau, sehat. Jika anda menyadarinya, anda tidak
akan tengelam dalam kesedihan, dan anda akan memiliki
kekuatan secukupnya untuk menyelamatkan pohon yang

sedang sekarat itu atau menggantinya dengan pohon yang lain.
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Besarkanlah hatimu sehingga anda akan dapat melihat
kondisi-kondisi untuk kebahagiaanmu dengan cara berada di
sana, dan ketidakadilan, kekejaman, dan ketidak-pedulian tidak
cukup untuk menghancurkan hidupmu. Anda akan
menerimanya dengan mudah, karena hatimu begitu besar, dan
anda dapat menerimanya tanpa kemarahan. Ini seperti ketika
anda membuang kotoran ke dalam sungai, dan sungai tidak
akan marah. Sungai itu sudi menerima kotoran tersebut, dan
dapat mengubah kotoran sepanjang malam. Ada banyak sekali
air di dalam sungai, banyak sekali lumpur sehingga jumlah
kotoran yang anda buang ke dalam sungai akan diubah dalam
kurun waktu satu malam. Jika anda membuang kotoran ke
dalam seember air di dalam rumahmu, maka air tersebut tidak
akan dapat diminum lagi, sehingga anda harus membuang air
tersebut. Tetapi, ketika anda membuang kotoran tersebut ke
dalam sungai, orang-orang di kota masih dapat meminum air
dari sungai tersebut karena sungai tersebut cukup besar. Sungai
memiliki kemampuan untuk mengubah dan menyembuhkan.
Jadi berlatihlah seperti sungai, itulah yang Buddha sarankan

kepada kita semua.
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Berlatihah seperti bumi. Ketika orang membuang bunga,
parfum, nasi, kari, ataupun membuang urin, ekskresi, bumi akan
menerimanya tanpa kemarahan, karena bumi ini besar dan bumi
memiliki kemampuan untuk mengubahnya. Bumi selalu ada di
sana untuk kita. Jadi Buddha mengatakan pada Rahula,
“Berlatihlah seperti bumi, berlatihlah seperti air di sungai dan kamu
tidak akan menderita karena hatimu besar.”

Jadi, kembali memeluk dirimu, untuk memulai proses
penyembuhan, untuk menyentuh elemen-elemen positif
tampaknya bukanlah latihan yang sulit. Anda hanya
memerlukan Sangha yang mana ada orang yang melakukan hal
tersebut dan menikmati aktivitas itu hanya untuk melakukan
aktivitas tersebut. Ketika anda datang ke sebuah Ruang Meditasi
dan duduk mengangkat sepiring makanan, anda dapat
melakukannya dengan senang hati. Jangan berpikir ini adalah
praktik yang sulit. Ya, kami tidak berbicara selama menyantap
makanan, dan anda duduk dengan tenang dengan posisi tegak
selama makan. Ya, anda melakukan hal itu. Tetapi, banyak dari
kami yang menikmati melakukan hal tersebut. Kami tidak harus

berbicara, kami tidak harus berpikir, kami tidak harus
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melakukan apa-apa: kami hanya menyadari bahwa kami rehat
sepenuhnya selama makan. Untuk dapat berbagi makanan
dengan Sangha dalam perhatian penuh, tidak harus melakukan
apa—apa, hanya menikmati setiap potongan kecil makananmu,
menyentuh secara mendalam makananmu tanpa berpikir
apapun, tanpa melakukan proyek apapun dalam pikiranmu
adalah sebuah latihan, latihan untuk berhenti dan beristirahat.
Ketika anda mengambil sepotong kacang polong,
perhatikanlah, tersenyumlah dan pangillah namanya “Kacang
Polong”, dan anda akan menyadari, dengan sedikit perhatian
murni dan konsentrasi bahwa sepotong kacang polong tersebut
adalah keajaiban dalam hidup, sama seperti anda adalah keajaiban
dalam hidup, anda adalah karunia. Sepotong kacang polong telah
dihasilkan oleh awan, sinar matahari, bumi, mineral, air, udara,
dan sebagainya. Sepotong kacang polong benar-benar telah
menjadi duta besar dari alam semesta, jika anda mengetahui
bagaimana cara menerimanya, bagaimana bersama dengannya,
bagaimana mengunyahnya secara sadar dan penuh suka cita.
Memakan sepotong kacang polong dapat membawakanmu suka

cita. Apa gunanya makan sepotong kacang polong? Untuk
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mendapatkan nutrisi? Tidak, anda hanya menikmatinya,
menikmatinya untuk dirimu sendiri, kehadiran kacang polong
tersebut, menikmati saat itu, menjadi dirimu sendiri dan
bersama dengan Sanghamu.

Kita suka mengunyah makanan tiga puluh kali, empat
puluh kali, lima puluh kali. Sewaktu melakukannya, kita tidak
mengunyah makanan lain, kita tidak mengunyah proyek masa
depan kita, kesedihan kita, kekhawatiran kita. Biarkanlah hal
lain itu tidur, anda sedang memeluk semuanya sekarang dengan
praktik berada di sini, perhatian murni. Makan adalah sebuah
latihan, latihan untuk tidak melakukan apapun, latihan untuk
berhenti. Hanya dengan sedikit kepintaran, kita dapat
menjadikan waktu makan kita sebagai waktu untuk berbahagia.
Hal Ini mungkin membuat kita merasa terkekang untuk tidak
berbicara, tidak tertawa, tidak membuat gerakan apapun. Tetapi
semua ini hanyalah kebiasaan; anda perlu mempelajari
kebiasaan untuk beristirahat, ini sangatlah penting.

Duduk di atas bantal selama meditasi duduk juga
merupakan latihan untuk beristirahat, dan berlatih meditasi

jalan, hanya menyentuh bumi dan menyadari keajaiban atas
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keadaan masih tetap hidup dan berjalan di atas bumi, itu juga
merupakan latihan untuk beristirahat. Disetiap saat anda
membiarkan dirimu berada di sana dan mengurangi kesedihan,
kekhawatiran, dan penderitaanmu. Mereka mungkin sedang
tertidur di dalam alam bawah sadarmu, atau mereka sedang
berusaha untuk muncul. Ketika hal tersebut terjadi, peluklah
mereka; peluk mereka dengan kehadiranmu, karena energi
perhatian penuh adalah energi untuk berada di sana untuk
dirimu, untuk orang-orang yang anda cintai. Matahari ada di
sana untukmu, bulan berada di sana untukmu, Pepohonan juga
berada di sana untukmu, air ada di sana untukmu, dan anda
seharusnya berada di sana untuk mereka juga, terutama untuk
dirimu sendiri. Anda adalah orang yang paling anda butuhkan.
Panggillah namamu, pangillah namamu dalam hati — orang ini
telah menderita, orang ini sangat membutuhkan kehadiranmu,

anda harus kembali dan memelukn